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ABSTRAK 
DAMPAK METODE LATIHAN TABATA TRAINING TERHADAP KECEPATAN 
100M SURFACE MONOFINS DALAM CABANG OLAHARAGA SELAM  
 
Metode Latihan yang tepat dapat meningkatkan kecepatan dalam 100m surface monofin. 
Metode Latihan tabata merupakan metode Latihan yang dianggap dapat meningkatkan 
kecepatan dalam 100m surface monofin. Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat pengaruh 
metode latihan tabata terhadap peningkatan kecepatan 100m surface monofin pada cabang 
olahraga selam. Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen dengan desain 
penelitian One Group Pre-test – Post test design. 12 orang sampel dipilih dengan menggunakan 
teknik purposive sampling yang diambil dari populasi atlet selam Club Tirtamerta Kota 
Bandung. Tes Kecepatan 100m surface monofins digunakan sebagi instrument penelitian. 
Setelah perhitungan statistik didapatkan peningkatan yang signifikan (p<0,05) pada hasil 
pretest dan posttest (51.83±6.47 ; 50.2±6.53). Kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat 
pengaruh yang signifikat metode latihan tabata terhadap peningkatan kecepatan 100m surface 
monofin pada cabang olahraga selam. 
Keyword : 100m surface monofin, cabang selam, metode tabata 
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ABSTRACT 
IMPACT OF THE TABATA TRAINING METHOD ON THE SPEED OF THE 100 
METER SURFACE MONOFINS IN DIVING SPORT  
 
The speed within 100m surface monofin could be increased by using the proper training 
method. The Tabata method is a training process that is considered to increase the speed in 
the 100m surface monofin. The objective of this research is to investigate the influence of 
Tabata training method for increasing the speed within 100m surface monofin in a diving sport. 
One Group Pre-test – Post-test design was used as a research method for the experiment. 12 
participants as sample were chosen by purposive sampling technique from dive club Tirtamerta 
Bandung athletes. The 100m surface monofin is used as an instrument of this research. 
Following to the data statistic, the result has given enhancement significantly (p<0.05) from 
the pre-test and post-test (51.83±6.47 ; 50.2±6.53). The conclusion of this research is there 
was a significant influence by using the Tabata training method in order to increase the speed 
within 100m surface monofin in a diving sport. 
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